
 

 

 

 

 

 

 

Картотека упражнений 

« Хатха-йога для детей» 
 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

Поза «Зародыша»  лежа на спине, обхватите согнутую правую ногу за лодыжку, 

прижмите еѐ верхней поверхностью бедра к животу. Внимание сконцентрируем 

на Правой стороне живота. Удерживать позу 5-6 секунд, затем спокойно 

вернуться в исходное положение. Прижмите согнутую левую ногу к животу. 

Концентрируя внимание на левой стороне живота, держать 5-6 сек. Прижмите 

обе ноги, подбородком или лбом коснуться колен. Внимание при этом 

сосредоточьте в области пупка. Удерживать 5-6 с. и  спокойно опустите 

расслабляясь. Дыхание спокойное произвольное. 

 

Поза«Горы»  Сидя на коленях, соединить руки в замок над головой. Вывернуть 

кисти, ладони вверх и как следует потянуться. Спина прямая. Почувствовать, как 

позвоночник вытягивается вверх, как бы толкая что-то. Удерживать 5-6 сек. 

Грудную клетку и шею не напрягать. Дыхание спокойное. 

 

Поза «Ребёнка» Сядьте на пятки, колени вместе, спина прямая. Спокойно, на 

выдохе наклонитесь вперѐд, лбом коснитесь пола. Руки расположены вдоль тела, 

ладонями вверх. Расслабьте плечевой пояс. В позе находимся, 5-10 сек. Дыхание 

спокойное, произвольное. 

 

Поза «Бриллианта» Сесть на пятки, колени вместе, спину держать прямо. Руки 

положить на бѐдра, соединив большой и указательный пальцы (силовая 

концентрация внимания). Дыхание спокойное, удерживать позу 5-10 с. 

 

Поза «Головоколенная» Сев на пол, ноги выпрямлены, носки на себя, ладони в 

пол. Поднять руки вверх и наклониться вперѐд, взявшись за подошву стоп, а 

голову положить на прямые ноги. Держать от 5-10 секунд. 

 

Поза «Угла» Лежа на спине, руки вдоль туловища. Сделать спокойно вдох и 

выдох. Внимание на мышцах живота. Поднять прямые ноги на 5-10 см над 

поверхностью. Удерживаем угол 3- 5 сек. без усилий. Постепенно прибавляя по 

1-2 сек. Дыхание спокойное. 

 

Поза «Расслабления» Лежа на спине, пятки и носки вместе, руки вдоль 

туловища. Глаза закрыты. На 1 сек. напрягаем всѐ тело, а затем сразу же 

расслабляемся. Пятки и носки развести, руки ладонями вверх лежат на полу, 

голова повѐрнута в сторону. Представить что-то тѐплое, доброе, красивое. 

Заканчиваем упражнение, открываем глаза, медленно садимся. 

 
 

 



 

 

Поза «Бегуна» Стоя, согните назад левую ногу, захватите одноимѐнной рукой 

голеностопный сустав или носок и поднимите как можно выше. При этом 

туловище наклоните вперѐд, хорошо прогибаясь в пояснице. Правую руку 

вытяните вперѐд, ладонь вниз. Старайтесь, чтобы между бедром и голенью 

поднятой ноги был прямой угол. Удерживайте равновесие 5-6 секунд. 

 

Поза «Дерева» Встаньте прямо, ноги вместе, руки опущены. Поднимите руки 

вверх, ладони поверните друг другу. Тянитесь всем телом вверх, спина прямая, 

живот подтянут, подбородок чуть приподнят. Дыхание спокойное, 

произвольное. 

 

 
Поза «Змеи» Лѐжа на животе ноги вместе, руки согните в локтях, ладони 

расположите на уровне груди. Пятки соединены, пятки ног упираются в пол. На 

вдохе, опираясь на руки, медленно поднимаем верхнюю часть туловища вверх, 

плавно прогибаясь в спине. Нижнюю часть туловища от пола не отрывать. Затем 

на выдохе плавно опуститесь, голову на бок, руки вдоль туловища. 

 
Поза «Мостика» Лѐжа на спине ноги согнуты в коленях, руками приподнимите 

таз. Опирайтесь на ступни ног, лопатки и затылок. Руками можно поддерживать 

туловище, поднимать его как можно выше, плавно прогибая позвоночник. 

Плечи, шея, голова прижаты к полу. Дыхание произвольное. На выдохе 

медленно опуститесь. 

 

Поза «Божественная» Сидя или стоя, руки опущены. Заведя руки за спину, 

соедините их ладонями вместе. Затем, вывернуть сложенные руки пальцами 

вверх, расположите как можно выше, так, чтобы мизинцы по всей длине 

касались позвоночника. Локти приподнимите, спину выпрямите, грудную клетку 

максимально разверните. Дыхание произвольное. Удерживайте позу 20-30 

секунд. 

 

Поза «Скручивания» Сядьте, вытянув ноги вперѐд. Согнув ногу в колене, 

поместите правую пятку под левое бедро. Левую ногу поставьте ступнѐй с 

наружной стороны правого колена. Правой рукой обхватите левый 

голеностопный сустав. Локоть правой руки прижмите с внутренней стороны 

левой ноги или заведите руку за колено левой ноги. Левую руку заложите за 

спину, обхватив себя за талию. Выдыхая, корпус плавно поверните влево. 

Голову можно повернуть направо или налево. Внимание на позвоночнике. 

Дыхание произвольное. Удерживаем позу 5-10 секунд 

 

 
 



 

 

Поза «Кошки» Встаньте на колени, руки и бѐдра поставьте перпендикулярно 

полу и параллельно друг другу. Плавно поднимите голову. Внимание на 

позвоночник. Плавно максимально прогнитесь в пояснице. Удерживайте позу 

10-15 с. Дыхание спокойное. 

 

Поза «Прямого угла» Лѐжа на спине, руки вытянуты вдоль туловища ладонями 

вниз. Сделайте спокойный вдох и выдох. Внимание сосредоточьте на мышцах 

живота. Спокойно поднимите прямые ноги до образования ими с туловищем 

угла 90. Внимание переведите на ноги. Пятки тяните вверх. Дыхание спокойное, 

произвольное.    

 

Поза «Кривого дерева» Встаньте прямо. Согните левую ногу, удерживая 

равновесие на правой. Правой рукой захватите голеностопный сустав поднятой 

ноги и прижмите еѐ подошву к внутренней поверхности правого бедра так, 

чтобы пятка оказалась близко к паху, носок был обращѐн вниз, а колено 

развѐрнуто в сторону. Соедините ладони и поместите их перед грудью пальцами 

вверх, предплечья держите параллельно полу. Или поднимите руки вверх, не 

разъединяя ладоней. Внимание на сохранение равновесия. Опорную ногу, в 

колене не сгибайте, спину держите прямо, смотрите  перед собой. Дыхание 

спокойное, произвольное. 

 

Поза «Зародыша» лежа на спине, обхватите согнутую правую ногу за лодыжку 

и прижмите еѐ верхней поверхностью бедра к животу. Внимание 

сконцентрируем на правой стороне живота. Удерживать позу 5-6 секунд, затем 

спокойно вернуться в исходное положение. Прижмите согнутую, левую ногу к 

животу. Концентрируя внимание на левой стороне живота, держать 5-6 сек. 

Прижмите обе ноги, стараясь коснуться подбородком или лбом колен. Внимание 

при этом сосредоточьте в области пупка. Удерживать 5-6 сек. и  расслабиться. 

Дыхание спокойное, произвольное. 

 

Поза «Кузнечика» Лѐжа на животе, подбородком коснитесь пола. Руки вдоль 

туловища, пальцы сжаты в кулаки. Упираясь руками в пол, поднимите как 

можно выше левую  ногу. Оставаясь в этом положении, внимание 

сконцентрируйте на левой стороне поясницы. Дыхание спокойное. Удерживайте 

позу 5-10 секунд. 

 

 

 
 

 



 

 

Поза «Лотоса» Сядьте на пол. Спина прямая, обе ноги вытянуты, руки свободно 

опущены. Правую ногу согните и приставьте подошвой к бедру левой. Левую 

ногу ступнѐй положите сверху на бедро правой, выворачивая подошву вверх и 

подтягивая ближе к паху. Колено правой ноги старайтесь прижать плотнее к 

полу. Руки положите на колени. Дыхание спокойное, произвольное. Спину 

держите прямо. 

 

Поза «Угла» Лежа на спине, руки вдоль туловища. Сделать спокойно вдох и 

выдох.  Внимание на мышцах живота. Поднять прямые ноги на 5-10 см над 

поверхностью. Удерживаем угол 3- 5 сек без усилий. Постепенно прибавляя по 

1-2 сек. Дыхание спокойное 

 

Поза «Рыбы» Встаньте на колени. Поставьте колени и пятки на ширину плеч. 

Сядьте на пол между пятками. Медленно ложитесь на спину, последовательно 

опираясь на локти, затем на затылок. Руки положите под голову. Внимание 

концентрируйте на позвоночнике или суставах ног. Удерживайте позу 10 – 20 

секунд. Затем спокойно, помогая руками, вернитесь ви.п. Дышите произвольно, 

спокойно. 

 

Поза «Полу плуга»  Из исходного положения стойки на плечах, ладони на 

пояснице, ноги поднять вверх. На выдохе одну ногу опустить за голову 

параллельно полу. Держать 3 – 5 сек. Затем ноги поменять. Дыхание 

равномерное. 

 
 

 


